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Leben ohne dich
— aber mit mir

Wie du nach dem Tod deines Partners den Weg
zuriick in deine Kraft findest - selbstbes-
timmt, achtsam und in deiner eigenen Zeit




Leben ohne dich - aber mit mir

Wie dunach dem Tod deines Partners den
Weg der Trauer zurtick zu dir findest -
selbstbestimmt, achtsam und in deiner
eigenen Zeit.

Ein Buch von Helga Gieschen

Trauer- und Bewusstseinscoach fiir

feinﬂh[ige Menschen in der Lebensmitte



Hinweise ﬁir dich, liebe Leserin, lieber
Leser

Dieses Buch richtet sich an dich, wenn du
etnen geliebten Menschen verloren hast -
vor allem, wenn du dich als feinﬁihﬁg,
hochempathisch und vielleicht gerade sehr
allein mit deiner Trauer fithlst. Es ist
besonders fiir Menschen in der
Lebensmitte geschvieben, die nach dem
Tod ihres Partners mit der Frage ringen,

wie ihr Leben nun weitevgehen soll.



Doch du musst nicht in dieser Lebensphase
sein, um hier etwas fuir dich zu finden.
Wenn du trauerst - ob um einen Menschen
oder ein Tier -, wenn du nach Halt suchst
oder einfach nach einem ruhigen Ort zum
Nachdenken: Dann bist du willkommen.
Du kannst dieses Buch ganz durchlesen -
oder nur einzelne Kapitel. Du darfst es
beiseitelegen und spiter wieder
hervorholen. Du dalg%t lachen, weinen,

schreiben, still sein. Alles ist erlaubt.



Fithle dich einge[aden, dieses Buch wie
einen stillen Begleiter an deiner Seite zu

nutzen - in deiner Zeit, auf deine Weise.



Uber die Autorin

Helga Gieschen ist Trauer- und
Bewusstseinscoach fur feinfuihlige
Menschen, die einen geﬁebten Menschen
odler ein geliebtes Tier verloren haben. Mit
Herz, Tiefe und einem felnen Gespiir
begleitet sie Menschen in der Lebensmitte
dabei, nach dem Tod des Partners oder
nach anderen schmerzhaften Verlusten
thren eigenen Weg zurlick ins Leben zu
ﬁnden - achtsam, mutig und

selbstbestimmt.



Thre besondere Verbindung zu Tieren -
insbesondere zu ihren Hunden Santos (*)
und Baskaran - prégt ihre Arbeit ebenso
wie ihre Bemﬁmg als sp irituelle
Begleiterin. In der Tierbestattung hat sie
eUCahven, wie gvoﬁ, heilsam und tief die
Liebe zwischen Mensch und Tier sein kann
-und dass auch tierische Abschiede Raum

ﬁ;{Y €C,’lt€ Trauer ]orauchen.

Thre Beg[eitung ist liebevoll, klar und

zugewandt - getragen von echter

Lebensevﬁthmng, ﬁefem Mltgeﬁlh[ und



einem unerschiitterlichen Glauben daran,
dass Heilung moglich ist. Fiir Menschen.
Fiir Herzen. Fiir Seelen.

Mehr iiber ihre Arbeit elgCéith’c du unter:

www.tvauev—coaching.com



Vorwort

Dieses Buch ist entstanden aus einer tiefen
inneren Bewegung - und aus vielen echten
Begegnungen mit Menschen, die einen
geliebten Partner verloren haben. Es richtet
sich vor allem an feinfiihlige Menschen in
der Lebensmitte, die nach dem Tod ihres
Partners Halt, Orientierung und Hoﬂfnung
suchen. Doch auch iltere Menschen,
Angehdrige und stille Leserinnen und

Leser, die mit Trauer auf thre Weise leben,



sind herzlich einge(aden, sich hier

wiederzuﬁnden.

Vielleicht hast du dieses Buch
aufgesch[agen, weil der Schmerz dich
nachts wach hilt. Oder weil du in der Stille
des Aﬂ’cags ] emanden vermisst, der einfach
nicht mehr zuriickkommt. Vielleicht suchst
du keine Antworten, sondern einfach ein
wenig Begleitung.

Dieses Buch will keine fertigen Losungen
bieten. Es will Raum schaffen. Fiir deine

Gefi&hle. Fiir deine Gedanken. Fiir deine



kleinen Schritte zuriick zu dir. Es ist
geschrieben aus dem Herzen - fiir dein
Herz.

Fithle dich gesehen, ge’nalten und
willkommen. Genau da, wo du gerade
stehst.

In Verbundenheit,

He[ga Gieschen



Einleitung
Warum ich dieses Buch geschrieben habe..
Vielleicht liest du dieses Buch gevade, weil
dujemanden verloren hast, der dein Herz,
dein Leben, deinen Au’cag war. Vielleicht
sitzt du da, mit leerem Blick auf einen
vollen Tisch - und ﬁfagst dich, wie es Jetzt
weitergehen soll. Wenn ja, dann bist du
hier richtig.
Ich schreibe dieses Buch, weil ich erlebt
habe, was Verlust bedeutet. Als Tochter. Als

Coachin. Als Fraw. I1ch habe gesehen, wie



der Tod eines geliebten Menschen nicht
nur ein Herz bricht, sondern auch das
Leben aus dem Gleichgewicht bringt.
Gerade dann, wenn man viele Jahre zu

zweit durchs Leben gegangen ist.

Dieses Buch soll dir kein Ratgeber im
klassischen Sinne sein. Es ist vielmehr eine
Einladung. Eine E'mladung, wieder in
Verbindung mit dir selbst zu treten. In
deinem Tempo. Mit deinem Schmerz. Und

mit dem zarten Mut, der in dir wohnt,



auch wenn du ihn vielleicht gerade nicht
spurst.

Du wirst hier keine schnellen Losungen

ﬁnden. Aber du wirst erkennen, dass du
nicht allein bist. Und dass es einen Weg
gibt - zuriick in dein Leben. Nicht wie es

war. Sondern wie es sein dal(f.



Kapiteliibersicht

Wenn der Tod das Leben spaltet

Die Trauer und ich - ein neues Wir?

Wer bin ich ohne dich?

Selbstbestimmung inmitten des Schmerzes

Zwischen Funktionieren und

Zusammenbrechen

Das neue Ich - in meiner eigenen Zeit
Wiinsche, Traume, M&igﬁchkeiten
Zeichen, Verb indung & Sp iritualitit
Ubungen, ]mpu[se & Rituale

Nachwort: Alles ist mbg[ich - auch du



Kap itel 1:
Wenn der Tod das Leben spa[tet

Es gUot einen Moment im Leben, der alles
teilt in ein Davor und ein Danach. Der
Moment, in dem du Ioegve@fst: Dein
geliebter Mensch wird nie wieder durch die
Tiir kommen. Kein "Ich bin wieder da".
Kein Blick. Keine Beriihrung. Keine

gemeinsame Tasse Tee. Nie wieder.

Der Tod spa[tet nicht nur das Leben. Er

spaltet auch das Herz. Was gestern noch



selbstverstiandlich war, ist heute
unerreichbar. Die Welt lauft weiter, als

wire nichts geschehen - aber ﬁir dich steht

sie still.

Du funktionierst vielleicht noch. Du zahlst
Rechnungen, ﬁ}ihrst Gespréiche, gehs’c mit
dem Hund raus. Aber innerlich fiihlt sich
alles leer an. Wie ein Film, in dem du die
Hauptro“e spie[st, ohne zu wissen, wie das

Drehbuch weiterge ht.

Zitat zum Innehalten:



"Du kannst nicht verhindern, dass der
Vogel der Trauer tiber deinem Kopf kreist.
Aber du kannst verhindern, dass er in
deinem Herzen nistet." - Chinesisches
Sprichwort

Der Verlust reifSt nicht nur ein Loch in den
Alltag - sondern in das eigene Selbstbild.
Wer bin ich ohne den geliebten Menschen?
Das geliebte Tier? Ohne das Wir?

Es ist wichﬁg, dass du genau hier nicht
wegschaust. Dass du anerkennst, was

wirklich passiert ist. Nicht, um dich darin



zu verlieren. Sondern um [angsam, ganz

langsam, den ersten Schritt zu machen.
Einen Schritt, der nicht nach vorn ﬁ'/’thren

muss - sondern erst einmal zu dir.

quexionsﬁfagen:
Was ist seit dem Tod deines Partners ﬁ'ur

dich am schwersten auszuhalten?

Welche Erinnerungen geben dir im

Moment Kraﬁ?

Gibt es eine kleine Geste oder ein Ritual,

das dir Trost spendet?

Evste LUowng - Der Brief an das Davor:



Nimm dir ein leeres Blatt und schreibe an
dich selbst, an dein Leben vor dem Verlust.
Was war schon? Was war schwer? Was

mochtest du dem "alten 1ch" sagen - aus

der Sicht von heute?

Diese Ubung ist kein Abschluss. Aber sie

kann der Anfang sein, dich neu zu spiren.



Kap itel 2:
Die Trauer und ich - ein neues Wir?

Trauer ist wie ein Schatten, der sich leise
liber dein Leben legt - mal dunkel und
schwer, mal zart und kaum spirbar. Sie
hat viele Gesichter. Und keines davon ist
falsch.

Vielleicht bist du wiitend. Vielleicht leer.
Vielleicht weinst du oft - oder gar nicht.
Vielleicht fiihlst du dich manchmal
schuldig, weil du ein paar Minuten lang

nicht an thn oder sie gedacht hast.



Vielleicht hast du Angst, dass die Trauer
nie endet. Odler dass sie irgendwann
auﬂnért -und du dann wirklich loslassen
musst.

All das ist Trauer. Und all das bist du - in
einem neuen Zustand des Seins.

In diesem Kapite[ geh’c es darum, der
Trauer einen Platz in deinem Leben zu
ge’oen, ohne dass sie alles bestimmt. Sie
darf da sein. Sie ist ein Teil von dir. Aber sie

ist nicht alles, was du bist.



Zitat:

"Trauer ist der Preis, den wir ﬁ'JLV Liebe

zahlen." - Queen Elizabeth 11.

Trauer ist kein Feind. Sie ist eine
Weggeféihrﬂn. Eine, die dich manchmal
niederdriickt, aber dich auch daran

erinnert, dass du ge[ieb’c hast. Und dass du

lieben kannst.
Wenn du deine Trauer nicht wegschie’ost,
sondern thr zuhorst, dann kann sie dir

sogar he[fen: Dich neu zu ordnen. Zu



erkennen, was dir wirklich wichtig ist. Und
wohin du gehen méchtest.

Fragen an deine Trauer:

Wenn meine Trauer sprechen konnte - was
wiirde sie mir sagen?

Was will ich meiner Trauer nicht
zugestehen? Warum?

Welche Rolle spielt die Trauer in meinem
Aﬂtag - und wie mochte ich, dass sie sich
verindert?

Ubung - Der Stuhl der Trauer:



Stelle dir einen leeren Stuhl gegentiiber hin.
Setze dich hin und sprich laut mit deiner
Trauer, als wire sie eine Person. Frag sie,
warum sie da ist. Was sie von dir will. Und
wann sie dich in Ruhe ldsst. Du wirst
tiberrascht sein, was passiert.

Trauer veriandert sich. So wie du. Und
gemeinsam konnt ihr neue Wege gehen -

als ein neues "Wir", das sich langsam

en’gfa[ten davf.



Kapitel 3:

Wer bin ich ohne dich?

Wenn wir viele Jahre mit einem geliebten
Menschen teilen, verwebt sich unsere
Identitiit oft mit dem gemeinsamen Leben.
Wir sprechen vom "Wir": Wir gehen
einkaufen. Wir entscheiden gemeinsam.
Wir fahren in Urlaub. Und plstzlich -
bleibt nur noch das "Ich" zuriick. Ein 1ch,
das sich fremd anfiihlen kann. Leer.

Haltlos. Oder erschreckend allein.



In diesem Kap itel geh’c es darum, dich
selbst neu kennenzulernen. Ohne die alte
Rolle. Ohne die Gewohnheiten, die sich an
J emand anderen orientiert haben. Wer bist
du, wenn niemand mehr deine Schritte
begleitet? Wenn niemand mehr die
Zahnpasta ausquetscht oder deinen Tee
kommentiert?

Es kann sein, dass du dich selbst gerade
gar nicht Vichﬁg splirst. Dass du innerlich
fragst: Wo bin ich eigentlich geblieben?

Aber darin [iegt auch die Chance. Denn



Jetzt dalgfst du neu entscheiden, wer du

sein mochtest.

Zitat:

"Es ist nie zu spit, das zu werden, was man
hitte sein konnen." - George Eliot
Vielleicht wolltest du schon [ange ein
Instrument lermen. Vielleicht hast du dich
in der Beziehung angepasst. Vielleicht bist
dujemand, der gerne laut lacht, leise malt
odler tief grébt. Jetzt ist der Moment, dich

zu erinnern - oder dich zu entdecken.



Impulsfragen:

Was habe ich frither gern gemacht - auch
allein?

Welche Rollen habe ich iibernommen, weil
sie erwartet wurden?

Welche Anteile von mir fithlen sich
lebendig an? Welche vermisse ich?

Ubung - Der innere Spiegel:

Stelle dir vor, du siehst dich selbst in einem
groﬂen Sp iege[ - nicht wie du heute bist,
sondern wie du innerlich gern wirst.

Welche Ha[’cung hat diese Person? Wie



spricht sie? Was strahlt sie aus? Schreibe
eine kurze Beschreibung: "So mochte ich
mich ﬁ'/’th[en, wenn ich an mich denke."
Das bist du nicht irgendwann. Das bist du
bereits - unter dem Schmerz, unter der
Miidigkeit. Du musst dich nur wieder

erinnern.

Du dalfst dein Ich neu gesta[ten. Nicht
gegen deinen Verlust, sondern aus deinem

neuen inneren Raum heraus. Mit Liebe.

Mit Achtbmg. Mit dir.



Kapitel 4:

Selbstbestimmung inmitten des Schmerzes
In der Zeit nach dem Verlust wirkt vieles
wie fremdgesteuert. Termine miissen
e'mgeha[ten, Formalititen evledigt,
Entsche 'Ldungen ge’croﬁcen werden - oft
schneller, als das Herz mitkommt. Es ﬁi’nl’c
sich an, als wiirde das Leben dich treiben,
wihrend du am liebsten einfach stehen
bleiben mochtest.

Doch gerade in dieser Phase ist es

entscheidend, dass du dir bewusst machst:



Du darfst entscheiden. Auch jetzt. Auch im
Schmerz. Gerade jetzt,

Se[bs’cbes’cimmung bedeutet nicht, dass du
alles allein schaﬁfen musst. Es bedeutet
auch nicht, dass du stark sein sollst, wenn
du dich schwach fiihlst. Es bedeutet: Du
daufs‘c wahlen, wie du trauerst, mit wem du
spvichst, was du brauchst - und was du

ablehnst.

Zitat:



”Se[bs’cbesﬁmmung heySt nicht, keine H'Llfe
zu brauchen. Es heyg’c, selbst zu wihlen,

welche Hi[fe gut ﬁ'Jw mich ist."
He[ga Gieschen

Viele Menschen in deinem Umfeld meinen
es gut - und doch kann gut gemeint schnell
tibergriffig wirken. Wenn jemand sagt:
"Jetzt musst du aber mal wieder
rauskommen." Oder: "Du solltest dich
ablenken."

Doch du bist die Einzige oder der Einzige,

die spurt, was gerade még[ich ist. Deshalb



darfst du deine Grenzen liebevoll und klar
setzen. Und du darfst dir auch
Unterstiitzung holen - aus fveien Stiicken,
nicht aus Pflichtgefiihl.

Reflexionsfragen:

Welche En’cscheidungen wurden in letzter
Zeit fuir mich getroffen?

Welche davon waren in meinem Sinne -
welche nicht?

Wo méchte ich wieder selbst lenken - auch
in kleinen Dingen?

U’oung - Der En’cscheidungsraum:



Nimm ein Blatt Papier und zeichne einen
inneren Raum. Schreibe in diesen Raum
alles, was du aktuell selbst entscheiden
darfst: Was du isst. Wen du triffst. Ob du
den Fernseher einschaltest. Ob du heute

laut oder leise bist.

Dann markiere die Punkte, bei denen du
wieder mehr Einfluss spiiren mochtest.
Vielleicht ist es das Tempo deines Alltags.
Vielleicht die Art, wie mit dir gesprochen
wird. Odler deine ganz personliche

Morgenrouﬂne.



Jede bewusste Entscheidung - so klein sie
auch scheint - stirkt dein inneres Gefiihl
von Kontrolle, Sicherheit und Wiirde. Du
bist nicht ohnméichﬂg. Du bist verwundet -

aber nicht machtlos.

Se[bs’cbes’cimmung beginn’c dort, wo du dir
selbst zuhorst. Und dort, wo du liebevoll

Nein sagst - oder mutig Ja.



Kapitel 5:
Zwischen Funktionieren und

Zusammenbrechen

Nach dem Tod eines geliebten Menschen
pende[‘c der Autag oﬁ zwischen zwei
Extremen: dem scheinbaren Funktionieren
- und dem innerlichen Zusammenbrechen.
Von auﬁen wirkt es vielleicht so, als héttest
du "alles im Griff". Du regelst den

Pap ierkram, raumst auf, machst weiter.

Doch innerlich ﬁih[st du dich vielleicht

eer, ausge’orannt, manchmal wie eine



Schauspielerin oder ein Schauspieler im
eigenen Leben.

Der Druck zu funktionieren ist grofl. Die
Welt erwartet oﬁ unbewusst, dass du
"zuriick ins Leben findest". Doch Trauer
hat kein Zeitlimit. Und sie folgt keinen
gesellschaftlichen Normen.

Manche Tage sind ertriglich. Andere
brechen tiber dich herein wie eine Welle.

Und beides ist okay.

Zitat:



"Trauer hort nicht auf. Sie wird nur leiser -

wenn man ihr zuhort." - Unbekannt

Es ist keine Schwiche, wenn du weinst,
dich zuriickziehst oder das Geﬁih[ hast,
nichts geh’c mehr. Es ist eine normale
Reaktion auf einen unnormalen Verlust.
G[eichzeiﬁg istes wichtig, ehrlich
hinzuschauen: Funktionierst du nur noch?

Oder erlaubst du dir auch, zu ﬁih[en, zZu

ruhen, zu sein?

]mpu(gfragen:



Wann ﬁmkﬁoniere ich - und wann bin ich
wirklich présent?
Welche Situationen iibe(fordem mich

zurzeit am meisten?

Was wiirde ich mir selbst raten, wenn ich

meine beste Freundin ware?
Ubung - Der ehrliche Tagesriicklo[ick:

Nimm dir jeden Abend ﬁmf Minuten Zeit

und beantworte schriﬁlich:
Was habe ich heute getan, weil ich musste?

Was habe ich getan, weil es mir gutgetan

hat?



Wo habe ich mich selbst ibergangen?
Diese kleine téig[iche Ubung hi[ﬁ dir,
wieder ein Gespiir fiir dein inneres
G[eichgewicht zu entwickeln. Du davfst
ﬁmkﬁonieren, wenn es notig ist - aber
nicht auf Dauer. Du darfst
zusammenbrechen - und wirst trotzdem

wieder aufste hen.

Erlaube dir beides. Denn beides gehér’t zu

deinem Hei[ungsweg.



Kap itel 6:
Das neue Ich - in meiner eigenen Zeit

Du musst nicht sofort neu anfangen. Du
musst dich nicht beeilen. Dumusst nicht
"wieder ganz die Alte" oder "der Alte"
werden. Es g'dot keinen Plan, keinen

Maﬂstab, keine Checkliste ﬁ/’w Heilvmg.

Nur deinen eigenen Rhythmus.

Viele Menschen setzen sich selbst unter
Druck, wenn die akute Phase der Trauer
nachlisst. Sie denken: Jetzt sollte es mir

doch besser gehen. Jetzt miisste ich doch



wieder funktionieren. Doch das neue Leben
wichst nicht auf Druck - es wichst aus
Achtsamkeit.

Dein neues Ich entsteht nicht durch
Leistung, sondern durch liebevolles
Zulassen. Manchmal leise. Manchmal
langsam. Manchmal durch winzige
Entscheidungen, die dir niemand ansieht -

aber die innerlich alles verandern.

Zitat:



"Es ist nicht die Zeit, die alle Wunden heilt.
Es ist das, was du in dieser Zeit mit dir
selbst machst." - Unbekannt

Vielleicht merkst du, dass du auf einmal
andere Dinge brauchst als frither. Dass du
sensibler auf Reize reagierst, dass du dich
nach Riickzug sehnst. Oder dass dich neue
1deen reizen, weil sie dir eine andere
Richtung zeigen. All das ist erlaubt.
Reflexionsfragen:

Was will ich heute nicht mehr von mir

ver[angen?



Welche Anteile meines alten Ichs diirfen
gehen?

Was in mir fuihlt sich neu - oder
ungewohnt - aber richtig an?

Ubung - Der achtsame Tag:

Plane einen Tag (oder einen halben), der
nur dir gehért Kein Muss, keine Pﬂicht,
kein Auflen. Hore morgens in dich hinein:
Was brauche ich heute? Vielleicht willst du
einfach schlafen. Spazieren. Malen. Nichts

tun. Tee trinken. Schreiben.



Es geht nicht darum, etwas zu "erreichen”,

sondern darum, dich selbst zu spuren.

So entsteht das neue Ich: nicht durch
Veriinderung auf Knopfdruck, sondern
durch Verbindung, Du bist kein Projekt.
Du bist ein fithlender Mensch - in einem
tiefen Wandlungsprozess. Und du darfst
dir die Zeit nehmen, die du brauchst. Ohne
Rech@fertigung. Ohne Ziel. Einfach, weil du

es dir wert bist.



Kapitel 7:

Wiinsche, Traume, Mi)’glichkeiten

Nach der Trauer beginnt oft eine stille
Phase der Orientierung. Es ist die Zeit, in
der Fragen auﬁauchen, die du vielleicht
lange weggeschoben hast: Was will ich Jetzt
noch vom Leben? Was ist mir wirklich
wichtig? Was war vielleicht schon vor dem
Verlust nicht mehr stimmig - und darf neu
werden?

Wiinsche und Traume wirken in der

Trauer manchmal wie ein Fremdkérper.



Dauf ich ii]oevhaupt noch etwas wollen?
Kann ich tiberhaupt noch triumen, wenn

mein Lieblingsmensch nicht mehr da ist?

Die Antwort ist: Ja. Nicht sofort. Und nicht
aus Pﬂicht. Sondern, weil in dir ein Teil
lebt, der wachsen mochte. Der neugierig
bleibt, auch wenn er verwundet ist. Und
dieser Teil verdient deine Aufmerksamkeit.

Zitat:

"Ein Mensch ohne Triaume ist wie ein Boot

ohne Sege[.” - aus Irland



Vielleicht sind es kleine Traume: Ein Ort,
den du schon lange sehen willst. Ein
Hobby, das du wieder auﬂeben lassen
machtest. Vielleicht spiirst du Sehnsucht
nach Austausch, Nihe, Natur, Tiefe.
Vielleicht willst du etwas ganz Neues wagen

- oder einfach zum ersten Mal etwas nur

ﬁjw dich tun.

Du musst nichts davon sofort umsetzen.
Aber du dalfst es denken. Diilfen ist der

erste Schritt zum Konnen.

]mpu[sﬁfagen:



Was habe ich frither geliebt - und wiirde es
gern wieder tun?

Was wiirde ich tun, wenn niemand etwas
von mir erwarten wiirde?

Gibt es einen Wunsch, den ich mir
vielleicht doch noch e;ﬁi“en mochte?
Ubung - Wunschliste fiirs Leben:

Erstelle eine Liste mit 10 Dingen, die du
erleben, fiihlen oder ausprobieren
mochtest. Groﬁ oder klein. Realistisch oder
verriickt. Nichts ist zu albern oder zu

banal.



Dann markiere drei davon, bei denen du
ein leises "a, irgendwann vielleicht" splirst.
Und suche dir eine kleine Hand[ung, mit
der du diesem Wunsch heute schon

niaherkommen kannst - auch nur in

Gedanken.

Traume sind keine Ab lenkung von der
Trauer. Sie sind der Beweis, dass in dir
Leben pu[siert. Dass es in dir noch etwas

gibt, das sich ausstrecken will - ins Morgen.

Du datfst traumen. Du davfst wiinschen.

Und du davfs’c die Mi)'g[ichkeiten



erkunden, die dein neues Leben ﬁir dich

bereithalt.



Kapitel 8:

Zeichen, Verb indung & Sp iritualitit
Manche sagen, der Tod sei das Ende.
Andere spliren, dass etwas bleibt. Vielleicht
hast du es auch erlebt; ein Schme‘cterling,
der dich umkreist. Ein Lied im Radio, das
plotzlich genau passt. Der Geruch von
Kaﬁcee, wie er ﬁriiher war. Ein Gedanke, der
dich durchdringt - wie ein Grufl aus einer
anderen Welt.

Ob du Ve[igiés bist, sp irituell oder einfach

nur oﬁen - viele Trauernde berichten von



Momenten, in denen sie sich ihrem
verstorbenen Menschen ganz nah fiihlen.
Es kann trostlich sein, solche Zeichen
zuzulassen, selbst wenn der Verstand
zweife[’c.

Dieses Kapi’ce[ ladt dich ein, die

Verb 'mdung neu zu denken. Nicht als
Wiederbe[ebung der Vergangenheit,
sondern als feines Band, das bleibt - wenn

du es willst.

Zitat:



"Was man tief in seinem Herzen besitzt,
I

kann man nicht durch den Tod verlieren.'
- Johann Wolfgang von Goethe

Vielleicht méchtest du einen Ort schaﬂen,
an dem du bewusst an deinen Menschen
denkst. Eine Kerze. Ein Foto. Ein Ritual.
Vielleicht spuirst du auch, dass es
Gespréiche gibt, die nie geﬁihv’c wurden -
und doch geftihrt werden konnen. Auf

deine Art.

]mpu(gfragen:



Gibt es Zeichen, die du als Gruf$ oder Nihe
empfindest?

Welche Form von Verbindung tut dir gut -
in der Stille, im Gebet, im Schreiben?
Glaubst du, dass Liebe einen Raum ﬁndet,
auch wenn der Korper geht?

Ubung - Der offene Brief:

Schreibe einen Brief an deinen
verstorbenen Partner. Erzihle, wie es dir
geht. Was du vermisst. Was du gelernt
hast. Vielleicht auch, was dich wiitend oder

traurig macht. Lass alles ﬂieﬁen. Wenn du



magst, lies thn laut oder [ege thn an einen
besonderen Ort. Du kannst auch
antworten ”empfangen”, wenn du still wirst
und lauschst.

Spiritualitiit ist kein Muss. Aber sie kann
Halt geben -ein Geﬁih[ daﬁir, dass der Tod
nicht alles nimmt. Dass Liebe sich wandelt,
aber nicht endet. Und dass dein Herz noch
immer verbunden ist. Auf eine Weise, die

nur du kennst.



Kapitel o:

U’oungen, ]mpulse & Rituale

Die Verarbeitung von Trauer ist nicht nur
ein emotionaler Prozess, sondern auch ein
kérperﬁcher, geistiger und seelischer.
Rituale, kleine Ubungen und achtsame
]mpulse konnen dir he[fen, wieder

Verb indung zu dir selbst aufzunehmen -
sanft, starkend und heilsam.

Manche dieser Ubungen kennst du

vielleicht bereits aus den vorherigen

Kap iteln. n diesem Abschnitt ﬁndest du



sie gesammelt - erganzt um weitere ldeen,
die dir hebcen konnen, deinen eigenen Weg
bewusster und gestéirk’cer zZu gehen.

Zitat:

"Rituale geben dem Unsagloaven eine Form
und dem Unbegveiﬂichen ein Zuhause." -

He[ga Gieschen

1. Der Brief an das Davor

Schreibe an dein ﬁrﬁheves Ich - an die Zeit
vor dem Verlust. Wiirdige das, was war.

Erkenne, was du durchlebt hast. Und



danke dir selbst ﬁ'JLV das, was du getragen

hast.
2. Der Stuhl der Trauer

Gib deiner Trauer einen Platz. Sprich mit
thr wie mit einer Begleiterin. Hore ihr zu.
Lass sie da sein - aber gUo ihr nicht das
Steuer.

3. Der ehrliche Tagesriickblick

Stelle dir jeden Abend drei Fragen:

Was habe ich heute getan, weil ich es
musste?

Was habe ich getan, das mir gutgetan hat?



Wo habe ich mich selbst ibergangen?

4. Der Entscheidungsraum

Male dir auf, wo du im Alltag
selbstbestimmt handeln kannst. Markiere,
was du verindern mochtest - in deinem
Tempo.

5. Der achtsame Tag

Nimm dir bewusst Zeit nur fuir dich. Hore
in dich hinein, was du brauchst. Und tue
es - ohne Ziel, nur im Moment.

6. Die Wunschliste ﬁitrs Leben



Erlaube dir zu traumen. Nenne deine
Sehnsiichte. Gib ihnen Raum. Und setze

kleine Zeichen, um sie ernst zu nehmen.
7. Der offene Brief

Schreibe deinem verstorbenen Partner.
Sage, was gesagt werden will. Schaﬁre

Verb 'mdung - auf deine Weise.

Weitere kleine Rituale und ]mpu[se:

Kerze der Erinnerung: Ziinde rege [méﬁig

eine Kerze an, die nur ﬁitr euch beide



brennt. Sprich einen Satz oder denke an
einen schonen Moment.
Erinnerungsstein: Suche dir einen kleinen
Stein und trage ihn als Symbol bei dir. Als

Gewicht. Oder als Trost.

Morgensegen: Beginne den Tag mit einem
Satz wie: "Heute darf ich traurig sein - und
gleichzeitig lebendig."

Kreativer Ausdruck: Male, schreibe,
musiziere - auch wenn du g[au’ost, es "nicht
zu konnen". Es geht nicht um Konnen. Es

geht um Fithlen.



Dankbarkeitsritual: Nenne jeden Abend
drei Dinge, fuir die du heute dankbar bist -

so klein sie auch erscheinen mbgen.

Du musst nicht alles tun. Du musst nichts

pelgcekt machen. Aber du daﬁs‘c dich
ausprobieren. Und du davfst herausﬁnden,

was dir hilﬁ - in dieser besonderen, stillen,

oﬁ ) kmftvoﬂen Zeit.

Denn dein Weg ist einzigartig. Und du

davfs’c ithn mi’cges’ca[ten.

Kapitel 10: Nachwort - Alles ist még[ich,

auch 0[1/{



Wenn du bis hierhin gelesen hast, dann
danke ich dir. Danke, dass du dir selbst
diese Zeit geschenkt hast. Danke, dass du
dich den schweren, leisen, schmerzhaften
Fragen ges’ceﬂt hast. Danke, dass du mutig
genug warst, hinzusehen - auch dort, wo es

weh tut.

Du bist auf deinem Weg. Vielleicht weUSt
dunoch nicht genau, wohin er ﬁihrt.
Vielleicht ﬁlhlst du dich immer noch oﬁ

verloren. Vielleicht hast du erste Lichtblicke



erlebt - oder wartest noch darauf Alles ist

richtig. Alles darf sein.

Dieses Buch war nie als Anleitung gedacht.
Sondern als Begleitung. Als ein Fliistern in
dunklen Stunden. Als eine Hand auf
deiner Schulter, wenn niemand sonst da
war. Und als eine Erinnerung daran, dass

du mehr bist als dein Schmerz.

Du bist nicht nur die Hinterbliebene. Nicht
nur der Verwitwete. Du bist ein ﬁih[ender,
lebender, liehender Mensch. Du tragst in

dir Kraﬁ, Tiefe und Még[ichkeiten, die



vielleicht [ange verloovgen waren. Aber sie

sind da.
Zitat:

"Du bist nicht zwﬂckge[assen worden. Du
bist zurﬁckgebﬁeben, um wei’cerzugehen." -

He[ga Gieschen

Es wird Tage geben, an denen du weinst.
Undl es wird Tage geben, an denen du
lachst - und dich dabei vielleicht ein
bisschen schuldig fithlst. Aber glaube mir-
Auch das Lachen gehért dir. Auch das

Leben. Auch die Zukunﬁ.



Du dayfs’c trauern. Und du davfst heilen.
Du da(fs’c vermissen. Und du daufst

weitergehen.
Alles ist mbg[icln. Auch du.

In Liebe,

He[ga



Danksagung

Es gibt viele Wege, ein Buch wie dieses zu
beginnen - meiner begann mit etnem
Verlust, der ﬁefev ging, als ich damals
’oegreifen konnte.

Ich danke meiner Mutter, die durch ihre
Unfeihigke it, den Tod meines Vaters
anzunehmen, in mir das ’ciefe Bediigﬁqis
geweckt hat, andere Menschen auf dem
Weg durch die Trauer zu begleiten. Sie hat

mir gezeigt, wie schwer dieser Weg sein



kann - und wie notwendig es ist, dass
niemand ihn allein gehen muss.

Mein innigster Dank gilt meinem Hund
Santos. In einer Zeit, in der mein Herz
verschlossen war, hat er es mit seiner
bedingungslosen Liebe wieder gedfnet.
Auch nach seinem Tod spiire ich seine
Nihe - er hat mir Baskaran geschickt,
seinen witrdevollen Nachfo [ger, der mich
heute treu Ioegle itet und mit mir geht, auf

meinem ganz eigenen Weg.



Ich danke auch meiner wundervollen
Arbeit in der Tierbestattung. Dort durfte
ich erleben, wie ﬁef und hei[ig die
Verbindung zwischen Mensch und Tier
sein kann. Diese Erfahrungen haben mein
Mitgefiihl und mein Verstindnis fiir

Abschied, Blndung und Liebe
entscheidend geprigt.

Und nicht zuletzt danke ich Jesus Christus
- ﬁ'w seine Gegenwart in meiner dunkelsten
Stunde. Fiir die Hoﬁhung, die er mir

geschenkt hat, als alles verloren schien. Fiir



die Gewissheit, dass selbst im ’ciefsten

Schmerz Licht még[ich ist.

Dieses Buch ist mein Beitrag - aus Liebe,

aus EUCahmng, aus Glauben. Fiir dich.

Dein Feedback ist willkommen

Dieses Buch ist fiir dich geschrieben - und
ich ﬁreue mich, wenn du mir riickmeldest,
wie es dich begleitet hat. Hat es dir
geholfen? Hast du etwas vermisst? Gab es
ein Kapi’ce[ oder eine Ubung, die dich

besonders beriihrt hat?



Schreibe mir gern eine Nachricht tiber
meine Website www.trauer-coaching.com
oder per E-Mail an info@trauer~
coaching.com. Deine Riickmeldung ist mir
wertvoll - und hi[ﬁ mir, meine Arbeit noch
liebevoller und klarer auf deine
Bediirfnisse auszurichten.

Personliche Begleitung - du musst nicht
allein gehen

Wenn du dir witnschst, dass ] emand dich
auf deinem Weg ein Stiick begleitet -

achtsam, empathisch und in deinem



Tempo - dann melde dich gern bei mir. 1ch
biete Einzelcoachings (auch online) fur
feinﬁlhﬁge Menschen an, die einen
geliebten Partner oder ein Tier verloren
haben.

Manchmal braucht es nur ein Gespvé‘ich,
um wieder atmen zu konnen. Manchmal
eine regelméiﬂige Begle itung, um neue
Wege zu entdecken.

Du bist nicht allein. 1ch bin da.

Mehr ]nforma’cionen ﬁndest du auf:

www.’crauer—coaching.com



